No novo ano, transforme sua
vida pelas pequenas colsas

Pode conferir: ha nas listas de final de ano ou de ano novo,
um sem fim de renulncias, metas de superacao e até mesmo
sacrificios pessoais que nao surpreende que, ao final de um
ano gque comecou com esperanca e boa vontade, o sujeito sinta-
se muito frustrado por falhar em alcancar o que se propos..

Pensando nisso cheguei a conclusao q de que as melhores listas
de decisdes sao aquelas com decisOGes sobre as quais noés
tenhamos controle.

E, como exercicio fiz uma lista de coisas sobre as quais temos
mais controle e que podem mudar nossa vida — ainda que, a
primeira vista parecam sem importancia.

Assim, atingir a meta fica mais simples e, caso nao
consigamos, é possivel entender os motivos e corrigir o rumo,
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pois sabemos que depende unicamente de nds mesmos — nao da
para culpar a chefe, a falta de dinheiro, a crise, o governo..

0 que vocé come — sim, nos temos controle sobre o que comemos
e é importante prestar atencao e adquirir essa consciéncia,
exercitando a educacdo alimentar. E diferente de aderir a uma
dieta maluca da hora. Controlar o que come e entender como
isso afeta seu humor, pode transformar de fato pequenas coisas
do seu dia a dia — que vai mudar para melhor..

Quando pedir ajuda — hd uma nocdo equivocada de que devemos
todos ser “super seres” infaliveis, mostrando apenas o lado
postavel da vida, sempre muito felizes. Eu heim!? Toda hora é
hora de pedir ajuda, conselho, colo, aulas e até empréstimos
se for o caso. Dé preferéncia a alguém quem ja tenha se
provado leal e amigo, pois esse tipo de situacao nao permite
mal entendidos. Mas é normal e aceitavel precisar de ajuda e
pedir apoio de tempos em tempos, ta?

Sua rotina de sono — vocé pode e deve controlar isso. De um
bom sono dependera seu humor, a produtividade e eficiéncia de
uma forma geral, de modo que, com a simples administracao
rigorosa da qualidade de seu sono, muita coisa pode melhorar —
ainda que vocé nao entenda bem o motivo.

As suas companhias — tem gente que nos traz alegria e risos e
outras pessoas pode, ser muito perturbadoras: pessoas que
desagregam, vampirizam e nada trazem de positivo. Aprenda a
detectar quem é quem — e principalmente a se afastar de
verdade das companhias nocivas. E empenhe-se de verdade para
encontrar aquelas que sao mais queridas e que vocé sempre tem
a impressao de ver pouco. Esta nas suas maos manter contato,
procurar e cultivar amizades enriquecedoras — e por
conseguinte conquistar momentos inesqueciveis com pessoas
especiais.

Acredito que cada um tenha suas préprias prioridades em suas
listas controldveis. Assim, sugiro que ao fazer suas decisdes
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para o ano novo, tente se ater as pequenas e possiveis
vitérias que, somadas, certamente lhe trarao muito mais bem
estar e alegrias!
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